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Tematické okruhy k SEBEOBRANĚ
školní rok 2025/26
	Číslo okruhu
	Téma

	1.
	Sebeobrana- opora v zákoně

	2.
	Pádová technika

	
	Pád vpřed

	
	Pád vzad

	3.
	Úderová technika

	
	Úder loktem

	
	Přímý úder

	
	Obloukový úder/hák/zvedák

	4.
	Technika kopů

	
	Kop kolenem

	
	Přímý kop

	
	Boční kop

	
	Kyvadlový/přímý

	5.
	Obrana proti napadení zepředu

	
	Prolomení lokte/waki gatame

	
	Obrana proti uchopení za oděv

	
	Obejmutí přes ruce/pod rukama

	6.
	Obrana proti napadení zezadu

	
	Obejmutí/více směrů

	
	Kravata

	7.
	Obrana proti napadení nožem

	
	Obrana proti útoku seshora

	
	Bodnutí spodem

	
	Vyhrožování nožem

	
	Obrana proti přímému vpichu

	
	Obrana proti útoku vnějším obloukem

	
	Obrana proti útoku vnitřním obloukem

	8.
	Obrana teleskopem

	10
	Prohledámí/pouta

	11
	Vytažení z vozidla/obrana proti krátké střelné zbrani
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